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ZASNOVANA IZKUSENSKA AKTIVNOST
USPOSABLJANJA 3_mHealth za zdravstveno
stanje usposabljanja

Cilji:

DETA 3 »mHealth za usposabljanje zdravstvenega stanja« se osredotoca na mobilne zdravstvene resitve
za olajSanje vpogledov v dobro pocutje zdravstvenih stanj ljudi z blago demenco in za olajsanje
vsakodnevnega upravljanja z negovalci, strokovnjaki itd., kot tudi mobilne zdravstvene resitve za
izboljsati naértovanje dnevnih in/ali negovalnih dejavnosti.

Povzemal naj bi najpomembnejse in uporabne resitve, ki Ze obstajajo na trgu, in podpirati njihovo
sprejetje.

Poseben poudarek je na spodbujanju prakticnega razumevanja priloznosti za osebe z blago demenco in
negovalce, da bi zmanjsali ovire za uvedbo tehnologij mHealth v vsakdanjem Zivljenju (odnos, vmesnik,
dizajn, pomanjkanje znanja, omejen dostop do tehnologije, telesne/dusevne omejitve). UdeleZzencem je
treba zagotoviti smernice in podporo za soocanje s temi izzivi, povezanimi z uporabo tehnologije
mHealth v vsakdanjem Zivljenju. Zato bo izpostavljena uporabnost resitev mHealth in kako lahko te
resitve izboljSajo samoobvladovanje oseb z blago demenco in njihovih svojcev ali negovalcev.

Dodaten cilj tega DETA je ponuditi vsebine za podporo nacrtovanja aktivnosti osebam v zadetni fazi
demence in nuditi podporo posameznikom, ki zanje skrbijo.

UdeleZenci & vloge:
e PWD: 10 oseb
e Oskrbovalci:

e 5 podpornikov - formalni negovalci ali strokovnjaki

Kompetence:

e izboljSano znanje o napravah in aplikacijah, ki so Ze na trgu EU, povezane z dobrim pocutjem in
samonadzorom (anglescina, lokalni jezik)

® Sposobnost uporabe teh tehnologij v vsakodnevnih Zivljenjskih dejavnostih/nacrtovanju in
postopkih nege

® Razumevanje, kako razsiriti nacrtovanje oskrbe s tehnologijami mHealth

e |zboljsanje digitalnih vescin udelezencev

Vsebine treninga:



@ Spoznati razliécne mobilne zdravstvene resitve za dobro pocutje in zdravstveno stanje
(geolokacijska in navigacijska orodja za vescine orientacije in varnost; Stetje korakov za aktivnost; HBR za
dobro pocutje; spremljanje spanja za organizacijo dnevnih aktivnosti ter vzpostavitev dobre spalne
rutine in kakovosti spanja ; Aplikacije, ki pomagajo pri na¢rtovanju prehrane itd.)

e Pridobiti prvo razumevanje nacrtovanja dejavnosti, ki podpirajo osebe z blago demenco pri
njihovih vsakodnevnih Zivljenjskih aktivnostih in/ali (neformalnemu) negovalcu pri postopkih
oskrbe.

e |dentificirati vidike, ki jih je mogoce izboljsati s pravilnim vodenjem in tako izboljSati kakovost
Zivljenja oseb z blago demenco

® Razlikovati med koristnimi funkcijami in nepotrebnimi, da bi ljudem z blago demenco ponudili
samo vnaprej izbrano aplikacijo

® |zboljsanje dnevnega nacrtovanja in dobrega pocutja

® Usmerjanje in podpora za soocanje z izzivi, povezanimi z uporabo tehnologije mHealth v
vsakdanjem Zivljenju.

TEMA 1: Samoupravljanje in opolnomocenje (Opolnomocenje in samoupravljanje, kaj je to / Kako biti
opolnomocden in sam upravljati svoje zdravstveno stanje / Glavna podrodja zdravja, za katere je treba
skrbeti kot starejSa oseba / Glavna podrocja zdravja, za katere je treba skrbeti kot oseba z blago
demenco / Kaksne vloge lahko igrajo negovalci, sorodniki in zdravstveni delavci)

TEMA 2: Kaj je mobilno zdravje? (Kaj je mobilno zdravje / Prednosti, uporaba / ovire in pospesevalci /
Uporaba mobilnega zdravja pri osebah z blago demenco: najboljSe prakse / kaksne vloge imajo lahko
negovalci, sorodniki in zdravstveni delavci)

TEMA 3: Mobilne zdravstvene resitve za ljudi z blago demenco (strukturiran izbor resitev mHealth)

Trajanje vsakega srecanja: 1 ura
e VZivo:1ura
® Onlineura:1ura
Transverzalni trening:
e Digitalnevescine
e Socialnevescine
® Samoupravljanje
e Jezikovnevescine
® Sposobnosttimskegadela(skupinkadiskusija, izmenjavaizkusenj in znanja)
e VesCineprenosateoretskevsebine v prakso

Metodologija:



e Aktivna in participativna
e Trening v Zivo:
o Dialog
o Timsko delo
o Prakticne aktivnosti (Uporaba razlicnih mHealth tehnologij)
o Deljenje izkusenj
e Online trening:
o Videji

o Uporaba razli¢nih mHealth tehnologij
o Delavnice

Trening materiali:
e Trening v Zivo:
o Word ali PowerPoint prezentacije. Razlaga glavnih konceptov.
o Raziskava (print)
o mHealth tehnologije
o Videji
o opcijsko: tabla za predstavitev in pisanje
e Online sre¢anja:
o Videji
o PowerPoint prezentacije
o Tema povezana z mHealth tehnologijami, ki se jih lahko deli na online srecanju
o Povezave na aplikacije ali strani proizvajalca
Organizacijske in tehnicne zahteve:
e Racunalnik
e mHealth tehnologije
® prostor
e dokumenti/ trening materiali
e zvoclni sistem

e tabla



Razpored aktivnosti

1. Uvod
1.1 Otvoritev
2. Katere mHEALTH tehnologije obstajajo za trening zdravstevnih stanj in planiranje
aktivnosti?
Koncept
4. mHEALTH tehnologije za trening zdravstevnih stanj in planiranje aktivnosti
4.1 Tezave & Skrbi
4.1.1 Kako mHealth tehnologije lahko podprejo osebe z blago demenco v
vsakdanjem Zivljenju in v soo€anju z zdravstvenimi izzivi?
4.1.2 Koncept samoupravljanja
4.1.3 Trenutno stanje samoupravljanja
5. Ustvarjanje rutine samoupravljanja
5.1.1 Kako mHealth tehnologije lahko podprejo osebe z blago demenco v
vsakdanjem Zivljenju in v soo€anju z zdravstvenimi izzivi?
Zakljucek
Domace aktivnosti
8. Priporocila za trenerje
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Sre€anja v zivo: 1.1 SRECANJE: NAVODILA, TRAJANJE IN ORODJA

Akcija 1. Uvod

PRVI DAN

Trajanje: 60 minut
Akcija 1.1 Otvoritev

e Dobrodoslica in spoznavanje

e Identifikacija individualnih pri¢akovanj

e Cilji sreCanj vkljuéno z u¢nimi cilji, aktivnsotmi in planiranjem
Glavni cilj tega srecanja je ustvariti pozitivno in sprosceno vzdusje v skupini. Trener naj se predstavi in
sejo zacne s spoznavanjem vseh udeleZencev. Sedenje mora biti navidezno, da se prepreci loevanje v tri
skupine (osebe z blago demenco, podporniki kot druzinski ¢lani ali neformalni oskrbovalci in podporniki
kot strokovnjaki ali formalni oskrbovalci) in se izognemo stigmatizaciji. Ob vstopu v sobo mora vsak
udelezenec dobiti jasno berljivo oznako z imenom za laZjo komunikacijo. Trener mora kadarkoli
prilagoditi trening potrebam udeleZencev in temu prilagoditi ritem treninga. Za spoznavanje
udelezencev mora trener izmenicno izreci dobrodoslico vsakemu udeleZencu, pri tem pa vkljuciti nekaj
dodatnih informacij, ki jih je mogoce povzeti iz vpisnih podatkov na tecaj. Na primer, trener lahko
udelezencu rece »Dobrodosla v nasem razredu Paula in hvala, ker si prisla sem vse od ...«. Trener mora
spodbujati udeleZence, da so odprti za dejavnosti in pripravljeni sodelovati. Da bi to dosegli, je
pomembno, da spodbuja ljudi k sodelovanju in jih pomirja med sejami. Ko zakljuci uvodni krog, naj



trener vprasa skupino o njihovih pri¢akovanjih in upanjih glede tega modula. To vprasanje bi moralo biti
naslovljeno na celotno skupino, da bi se izognili temu, da bi se kdo cutil dolznega odgovoriti in na to Se ni
pripravljen. Po prejemu odgovora mora trener to pricakovanje ponoviti preostali skupini (npr. "Ali Se kdo
upa, da se bo v tem razredu naucil o xxx?")

Ko so opredeljena pricakovanja, mora trener zaceti predstavljati uradne cilje ure, pa tudi ucne cilje in
nacrtovane dejavnosti. Ta predstavitev mora slediti predhodno strukturiranemu PowerPointu.

e Trajanje: 10 minut
e Orodja: mHealth PR 3 MODULE 3 V02.pptx (xxy)

Akcija 1.2 Uvodno srecanje — Katere mHEALTH tehnologije obstajajo za trening zdravstvenih stanj in
planiranje aktivnosti?

V tej dejavnosti bodo udeleZenci najprej pozvani, da povedo svoje misli o tem, kaj so po njihovem
mnenju »mobilne zdravstvene tehnologije«. Zelo pomembno je, da trener razume, na kateri ravni
udelezenci razumejo, kaj so mobilne zdravstvene tehnologije. Prav tako mora trener dobiti prvi vtis o
tem, kaj udeleZenci vedo o mobilnem zdravju do sedaj in ali so nekateri udelezenci Ze kdaj uporabljali
tovrstne tehnologije. Na podlagi zbranih odgovorov bi lahko razpravljali o tem, ali je kdo od udelezencev
v vsakdanjem Zivljenju uporabljal kaksno tehnologijo, Ce je katero in ali mu je olajsala to dejavnost.

Trener bo udeleZzencem sproti predstavljal prvi pojem tehnologij »\mHEALTH«, saj morda bodo med
udelezenci nekateri Ze ta pojem, njegovo uporabo v vsakdanjem Zivljenju in moZnosti, ki jih lahko ponudi
v Zivljenju osebe z demenco. Raven razlage ter kako obsezna in podrobna bo odvisna od stopnje znanja
udelezencev. Na tej tocki bi lahko trener predstavil nekatere mobilne zdravstvene tehnologije in razlozil
moznosti, ki jih ponujajo. Trener lahko uporabi tudi video posnetke ali naprave za lazje razumevanje.

-ODMOR 10 MINUT-

Na tej tocki bi bilo zelo koristno opraviti razpravo in pridobiti mnenja udelezencev o tem, kako bi lahko
taksne tehnologije podpirale njihove vsakodnevne izzive ali zdravje. Razumeti morajo, zakaj je
pomembno, da lahko merijo zdravstvene parametre. Pomembno je imeti interaktivno razpravo o
fizioloskih in psiholoskih parametrih, ki bi jih lahko urili s tehnologijami mHEALTH. Na primer,
navigacijska orodja, Stetje korakov, krvni tlak, ravni glukoze ali sréni utripi bi jim bili v veliko pomoc pri
tem, da postanejo neodvisni in izbolj$ajo svojo dnevno rutino. Prav tako lahko vpogled v kakovost spanja
in spalno rutino pomaga pri nacrtovanju dnevnih aktivnosti.

Nenehno bi lahko potekala izmenjava mnenj o situacijah, katerih oblikovanje in izvajanje bi olajsala
tehnologija tako za zdravje kot za vsakodnevne dejavnosti.

e Trajanje: 15 minut
e Orodje: mHealth PR 3 MODULE 3 VO02.pptx (xxz)



Akcija 2. Koncept

Akcija 2.1 mHEALTH trening zdravstvenih stanj in planiranje aktivnosti

Da bi imeli udelezenci boljsi vpogled in razumevanje, kaj so tehnologije mHEALTH, bo v tej akciji
predstavljenih nekaj primerov in primerov uporabe ljudi, ki so te tehnologije uporabljali za svoje
vsakodnevne aktivnosti. Primeri iz vsakdanjega Zivljenja olajSajo razumevanje, kaj so mobilne
zdravstvene tehnologije in kako bi lahko olajsale vsakdanje Zivljenje osebe z demenco.

Po tem bi moral trener udelezence spodbuditi, da delijo svoje misli o navedenih primerih uporabe.
Dobro bi bilo razpravljati o prednostih in slabostih, za katere menijo, da jih ima vsak primer uporabe.
Mislijo, da bi jim uporaba taksne tehnologije pomagala? Ali obstajajo kakSne njihove vsakodnevne
dejavnosti, ki bi jih mobilna zdravstvena tehnologija olajsala? Ali so pripravljeni uporabiti tehnologijo
mMHEALTH kot pomoZno orodje za izboljSanje dejavnosti svojega Zivljenja? Se jim zdi tezko?

Da bi bolje razumeli njihov pogled na uporabo mobilnih zdravstvenih tehnologij in ugotovili, kateri del
njihove uporabe je tezaven, bi bilo bolje, da jih trener vprasa, zakaj prej niso imeli stika s temi
tehnologijami. Je to zaradi pomanjkanja virov informacij? Je to zaradi pomanjkanja digitalnih vescin? Je
to zaradi pomanjkanja digitalnih vescin njihovih podpornikov? Ali jim Ze obstojece tehnologije poznajo?
Ce so po tem usposabljanju pripravljeni uporabljati tehnologije mHealth.

Cilj te aktivnosti je, da bodo udelezenci na koncu razumeli, da je namen zdravstvenih tehnologij
pomagati in olajsati njihovo vsakdanje Zivljenje.

e Trajanje: 35 minut
e Orodje: mHealth PR 3 MODULE 3 VO02.pptx (xxx)

Trener mora zakljuciti to sejo in udeleZzence opomniti, da se ponovno zberejo ob datumu in uri, ki sta
predvidena za drugi dan. Vprasati naj jih, ali Zelijo, da se kateri del modula izvede na drugacen nacin, kot
je bil izveden v tej prvi uri.

KONEC PRVEGA DNEVA

DRUGI DAN

Nadaljujte kot 1. dan, npr. kratek pozdrav, povzetek prvega dne in nadaljevanje z naslednjimi akcijskimi
tockami.

Trajanje: 60 minut
Akcija 2.2 Tezave & skrbi

Drugi dan po tem, ko bo trener pozdravil udeleZzence, naj bo vzdusje Se naprej sprosceno in pozitivno ter
se izogibajte locevanju udeleZencev v podskupine (pacienti in negovalci). Na zacetku tega srec¢anja bi bilo



dobro udeleZzence spodbuditi, da povedo svoje izkusnje prvega dne, kako so se pocutili, kaj jim je bilo
vsec, Ce jim kaj ni bilo vsec itd.

Pred zacetkom drugega dne usposabljanja je priporocljivo, da se pogovorite in resite morebitna
vprasanja, ki so se pojavila. Pomembno je, da udeleZenci izgubijo pomisleke glede tehnologij mHealth.
Poleg tega je zelo pomembno, da so doloceni psiholoski in fizioloski dejavniki, na katere bo (pozitivno ali
negativno) vplivala uporaba taksne tehnologije. Poleg tega je treba pojasniti parametre, ki jih je mogoce
nadzorovati, in v nadaljevanju nadzor teh parametrov sluziti pospesevanju in spodbujanju
posameznikove neodvisnosti.

Cilj naslednje aktivnosti je raziskati koncept samoupravljanja v kontekstu resitev mHealth na teoreticen
in prakticen nacin. Ker se bolniki in njihovi svojci v vsakdanjem Zivljenju soocajo z razli¢nimi izzivi, bi se
morali s to temo ukvarjati oboji. Akcija bo sestavljena iz treh razlicnih delov:

2.3 Kako mHealth tehnologije lahko podprejo osebe z blago demenco v vsakdanjem zZivljenju in v
zdravstevnih izzivih?

2.3.1 Koncept samopuravljanja

Najprej bo vodja tecaja podal kratek teoreticni uvod v temo samoupravljanja, glavni poudarek pa naj bo
na samoupravljanju v zdravstvu. UdeleZence trener vprasa, ali Ze kaj vedo o samoupravljanju in ali bi
lahko razloZili na kratko (brainstorming). V skupini bodo predstavljeni in obravnavani primeri s podrocja
skrbi za telesno in duSevno zdravje, tako da bo podan prakti¢en vpogled.

Ker je tema dnevne rutine tesno povezana s samoupravljanjem in bi lahko bila zelo pomembna v okolju
ljudi z demenco in njihovih svojcev, bo tudi to pojasnjeno. Trener naj poskrbi, da bo teoreti¢na razlaga
¢im bolje na praktic¢ni in preprosti ravni.

ODMOR 10-15 Minut

2.3.2 Trenutno stanje samopuravljanja oseb z demenco

V prvem delu je trener podal primere za »najboljso prakso« samoupravljanja in o njih razpravljal z
udelezenci. V drugem delu te akcije bo samoupravljanje povezano z vsakdanjim Zivljenjem ljudi z
demenco in njihovih svojcev. Trener bo udelezence vodil k razmisleku o njihovih trenutnih rutinah,
potrebah in virih v zvezi s samoupravljanjem v zdravstvu. Ker se tako ljudje z demenco kot svojci soocajo
s telesnimi in dusevnimi spremembami demence, je pomembno, da se o tej temi pogovorijo skupaj.

ODMOR 10-15 Minut

2.3.3 Ustvarjanje rutine samoupravljanja

Izdelava individualne rutine samoupravljanja za spremljanje kazalcev zdravja (prakticni del)



V zadnjem delu bodo udelezenci pripravili eno specifiéno vsebino, ki bi jo dejansko lahko implementirali
v svoje vsakdanje Zivljenje (npr. krvni tlak, kakovost spanja, razpoloZenje, aktivnost, raven glukoze v krvi,
sréni utrip, raven kisika, ...). To bi moralo biti nekaj, s cimer bi jim njihovi sorodniki lahko pomagali ali pa
bi celo svojci Zeleli uporabiti kot novo rutino. Trener bo pomagal postaviti en konkreten cilj (primer:
“Vsak vec¢er bom povzel dan v kratkem dnevniku v aplikaciji”). Poleg tega bo trener udeleZzencem
pokazal primer na svoji napravi. Nato imajo udelezenci dovolj ¢asa za delo na svojem individualnem cilju.
Trener bo ves Cas prisoten za vprasanja. Nazadnje lahko udelezenci svoj individualni cilj predstavijo
celotni skupini. Ce je mogoce, lahko udeleZenci med sejo poskusijo tudi dejansko izvesti svoje
nastavljeno dejanje na napravah. Trener bo ves ¢as na voljo za vprasanja in pomisleke.

Na koncu lekcije bo Se en kratek povzetek vodje tecaja.

Trajanje: 20 minut

Akcija 3. Kako mHealth tehnologije lahko podprejo osebe z blago demenco v
vsakdanjem zivljenju in v zdravstevnih izzivih?

Za zakljucek te dejavnosti mora trener predstaviti razlicne resitve, aplikacije ali naprave, ki jih je mogoce
uporabiti za spremljanje zdravstvenih parametrov. V tej akciji morajo udeleZenci razumeti, kako bodo
lahko prejeli podporo z uporabo tehnologije mHEALTH. Morali bi jim razlozZiti, kaj bo taksna aplikacija
pomagala in kako jim bo olajsala delo. Pregled razpoloZljivih resitev je predstavljen v priponkah projekta.
Predstaviti je treba samo resitev ter njeno izvedbo in prednosti.

Ce so nekatere naprave na voljo na mestu, jih je treba preizkusiti skupaj. Poleg tega je mogoce prikazati
nekaj videoposnetkov o resitvah mHealth za predstavitev nekaterih naprav.

Na primer, aplikacija, ki jim pomaga preveriti Stevilo korakov, jim lahko olajsa nac¢rtovanje dejavnosti,
hkrati pa jih spodbuja in spremlja, kako aktivni so. Lahko si postavijo svoje cilje. Aplikacija za spremljanje
krvnega tlaka jim lahko omogoci vpogled v vrednosti, Ce je na primer v mejah normale. V pomoc jim bo
tudi tehnologija, ki jim pomaga spremljati raven sladkorja. Podobno bi jim aplikacija, ki beleZi od¢itke
srénega utripa, kot pametna ura, prav tako pomagala pri dnevnem nacrtovaniju in lahko bi izbrali
dodatne dejavnosti. Z vpogledom v kvaliteto spanja so lahko pozorni na spalno rutino (kdaj gre oseba
spat, kdaj se zbudi), Ce prihaja do prekinitev ipd., ter izvedejo dodatne ukrepe (ve¢ dnevna
izpostavljenost svetlobi, vec aktivnosti na svezem zraku, izogibanje vecernim obrokom, odhod na
stranisce pred spanjem ...). Z navigacijskimi aplikacijami si lahko pridobijo kompetence, da bodo bolj
samozavestni na prostem. Z aplikacijami, ki pomagajo pri pripravi obrokov, si lahko pridobijo zaupanje
glede hrane, ki jo izberejo posebej za svoj status.

e Trajanje: 20 minut
e Orodje: mHealth PR 3 MODULE 3 V02.pptx (zxx)

Akcija 4. Zakljucek




Trener povzame vsebino sre€anja in poskusa razjasniti morebitne dvome in vprasanja. Nato je podan
kratek povzetek programa usposabljanja. Vsak trener prosi za povratne informacije za program
usposabljanja, npr. z aplikacijo! Rezultati povratnih informacij so predstavljeni na koncu zakljucka.

e Trajanje: 10-15 minut
e Orodje: Evaluacija vprasalnika (?)

Akcija 5. Domace aktivnosti:

Dejavnost, ki jo izvajajo sami doma za vadbo vsebin usposabljanja.

Izberite med:

-Akcija 1.2: Zapisite si vse fizioloske in fizicne parametre, ki so za vas pomembni v vasi dnevni
rutini.

-Akcija 1.3: Izberite med reSitvami mHealth, ki bi lahko bile koristne za vas in so cenovno
dostopne/na voljo.

-Akcija 1.4: Izvedite rutino samoupravljanja, ki ste jo razvili v akciji 1.4.

Akcija 6. Priporocila za trenerje

Kljucni vidiki, ki pomagajo ustvariti pozitivno in zabavno u¢no izkusnjo:

Primerno Stevilo udeleZencev

Udobno u¢no okolje

Preprost jezik

Vesele aktivnosti

Jasna razlaga ciljev in koristi za udelezence

Motiviranje udelezencev pri brainstormingu,

Ponudba razli¢nih perspektiv ali scenarijev

Dovolj ¢asa za komunikacijo, ki omogoca refleksijo, debate in opolnomocenje za
udelezence

Vspodbujanje udelezencev k izrazanju emocij pri vsakem delu aktivnosti

Pri sreCanjih v Zivo, uporabljajte okrogle mize, pripravite prigrizke in vodo/Caj
Izogibajte se distrakcijam, brez glasnih zvokov, mo¢nih lu¢i itd.

Pripovedujte zgodbe in primere.

Kako izvajati skupinske dinamicne aktivnosti z osebami z demenco?

Ko nacrtujete aktivnost, se prepricajte, da bo preprosta, vendar zanimiva in ne bo trajala dlje kot 30
minut skupaj, saj so osebe z demenco pri daljSih aktivnostih ponavadi nemirni. Pomaga, e vkljucite
predmete iz vsakdanjega Zivljenja (uro, skodelico itd.), saj se oseba z demenco lahko poveze z njimi.
Dejavnost mora biti osredotoCena na sodelovanje in ne na tekmovanje, da bi se izognili frustracijam.



Prepricajte se, da dejavnost izvajate v varnem okolju in ne vkljucuje hitrih gibov, drobnih predmetov itd.
Pri ustvarjanju skupine zagotovite, da so udeleZenci na podobni stopnji demence in da imajo primerljive
kognitivne in fizicne zmogljivosti.

Ko izvedete aktivnost, poskrbite, da boste ostali prilagodljivi pri izvedbi in dovolite spremembe vsebine
in materialov glede na zmogljivost udeleZzencev. Zacnite ¢im bolj preprosto, da omogocite osebi z
motnjami pozitivno prvo izkusnjo in se pocutite pripravljene na izvajanje te vrste dejavnosti. Pomagajte
udelezencem prepoznati kratkorocni in tudi dolgorocni cilj dejavnosti usposabljanja.

Ce vidite, da lahko udeleZenci nadaljujejo dlje, kot je bilo naértovano, jim &estitajte za njihovo
sposobnost, da se osredotocijo in nekoliko podaljsajo aktivnost.



